
  Literaksi: Jurnal Manajemen Pendidikan | 130 

 
                       Literaksi: Jurnal Manajemen Pendidikan  

e-ISSN: 2986-7266 

Vol. 01 No. 01 (2023) 

 

  

Stoikisme: Obat Untuk si Overthinker? 

 
Eval Ardi Febrian 

1Universitas Insan Pembangunan Indonesia, Indonesia 
*Corresponding author: evala727@gmail.com 

 
Abstrak - Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui perspektif Stoikisme dari saluran 

YouTube "1 Hari Sukses" yang berjudul "Stoikisme, Obat Untuk Overthinker". Dalam studi ini, 

peneliti menggunakan metode kualitatif deskriptif dengan mencatat informasi karena sumber data 

yang diperoleh melalui pendengaran narasi lisan. Hasil dari studi ini menjelaskan bahwa stoikisme 

adalah sebuah filsafat yang mengajarkan ketenangan batin, kebijaksanaan, dan pengendalian diri 

dalam menghadapi kehidupan sehari-hari. Dalam dunia yang penuh dengan perubahan dan 

ketidakpastian, stoikisme memberikan panduan praktis untuk mencapai kebahagiaan dan 

kebermaknaan melalui hidup yang bijaksana dan adil. Selain itu, stoikisme mengajarkan pentingnya 

hidup sesuai dengan alam, yang berarti mengikuti tatanan alam semesta dan menerima dengan lapang 

dada segala perubahan dan takdir yang tidak dapat diubah. Hal ini melibatkan sikap bijaksana dalam 

menghadapi kesengsaraan dan kehilangan, serta pengakuan bahwa kehidupan penuh dengan 

ketidakpastian. 

Kata kunci: Alam semesta, filsafat stoikisme, hidup dengan bijaksana, kendali diri, refleksi diri. 

 
Abstract -  The purpose of this study is to find out the perspective of Stoicism from the 1 Hari Success 

YouTube channel entitled "Stoicism, Medicine for the Overthinker". In this study, the researcher used 

a descriptive qualitative method by taking notes because the source of the data was obtained by 

listening to oral narratives. The results of this study explain that stoicism is a philosophy that teaches 

peace of mind, wisdom, and self-control in dealing with everyday life. In a world full of change and 

uncertainty, stoicism provides a practical guide to achieving happiness and meaning through a wise 

and just life. In addition, Stoicism teaches the importance of living according to nature, which means 

following the order of the universe and accepting all changes and destiny that cannot be changed. 

This involves being wise in the face of adversity and loss, as well as acknowledging that life is full of 

uncertainties. 
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Pendahuluan 

 Kecenderungan berpikir berlebihan atau kecemasan berlebihan merupakan masalah umum 

yang sering dialami oleh banyak orang. Orang yang terlalu banyak berpikir cenderung merasa 

khawatir dan sulit merasa tenang dalam situasi yang sebenarnya tidak perlu dikhawatirkan. Salah satu 

cara untuk mengatasi masalah ini adalah dengan mengembangkan sikap stoik yang kuat. Sikap stoik 

ini berasal dari filsafat Yunani kuno, yang mengajarkan cara menghadapi tantangan hidup dengan 

tenang dan bijaksana. Dalam jurnal ini, akan dibahas mengenai konsep stoikisme, bagaimana konsep 

ini dapat membantu para overthinker, serta cara mengembangkan sikap stoik. 

Apa itu Stoikisme? Stoikisme adalah sebuah filsafat yang diajarkan oleh para filsuf Yunani 

kuno seperti Zeno dan Epictetus. Filsafat ini menekankan bahwa hidup harus dijalani dengan 

bijaksana, yaitu dengan menerima segala sesuatu apa adanya dan berusaha untuk tidak terlalu terikat 
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pada hal-hal yang tidak dapat kita kendalikan. Stoikisme juga membahas tentang bagaimana 

mengelola emosi. Stoik percaya bahwa emosi tidak dapat dikendalikan, tetapi kita dapat 

mengendalikan cara kita merespons emosi tersebut. 

Bagaimana Stoikisme dapat membantu Overthinker? Stoikisme dapat membantu overthinker 

dengan mengajarkan cara menghadapi kecemasan dan pikiran berlebihan dengan bijaksana. Dalam 

stoikisme, kita diajarkan untuk fokus pada hal-hal yang dapat kita kendalikan dan menerima apa yang 

tidak kita kendalikan. Orang yang terlalu banyak berpikir sering kali terperangkap dalam pemikiran 

mereka sendiri dan sulit melepaskan diri dari siklus kecemasan. Dalam stoikisme, kita diajarkan untuk 

tidak memikirkan hal-hal yang belum terjadi atau hal-hal yang tidak dapat kita kendalikan. Kita juga 

diajarkan untuk fokus pada tindakan yang dapat kita lakukan untuk mengatasi masalah tersebut. 

Stoikisme juga membahas tentang bagaimana mengelola emosi, termasuk kecemasan. Overthinker 

dapat belajar untuk mengendalikan respons emosional mereka dan fokus pada tindakan yang dapat 

dilakukan untuk mengatasi kecemasan. 

Bagaimana cara menanggapi Sikap Stoik? Untuk mengembangkan sikap stoik, ada beberapa 

hal yang dapat dilakukan, yaitu: (1) Membaca buku-buku tentang stoikisme dan mempelajari prinsip-

prinsipnya, (2) Melakukan refleksi atau introspeksi diri untuk membantu menenangkan pikiran dan 

mengendalikan emosi, (3) Berbicara dengan seorang terapis atau teman yang dapat membantu 

memandu Anda dalam mengembangkan sikap stoik, (4) Menerapkan prinsip-prinsip stoikisme dalam 

kehidupan sehari-hari, seperti fokus pada hal-hal yang dapat kita kendalikan dan menerima apa yang 

tidak dapat kita kendalikan, (5) Mengikuti pelatihan atau kursus tentang stoikisme untuk 

memperdalam pemahaman tentang filosofi ini.  

Stoikisme merupakan aliran filsafat yang meliputi berbagai konsep dan prinsip etika. 

Meskipun stoikisme tidak mengembangkan metode penelitian formal seperti dalam ilmu pengetahuan 

modern, terdapat beberapa pendekatan dan praktik yang dapat digunakan untuk memahami dan 

menerapkan ajaran stoikisme. Berikut ini adalah beberapa metode yang relevan dalam konteks 

penelitian stoikisme. Pertama, Studi dan Analisis Teks: Metode ini melibatkan membaca dan 

mempelajari karya-karya filsafat stoikus yang ada, seperti tulisan-tulisan Zeno dari Citium, Epictetus, 

dan Marcus Aurelius. Analisis teks membantu pemahaman terhadap konsep-konsep stoik dan 

bagaimana konsep-konsep tersebut diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 

Kedua, Refleksi dan Kontemplasi: Stoikisme menekankan pentingnya refleksi diri dan 

introspeksi. Metode ini melibatkan meluangkan waktu untuk merenungkan nilai-nilai dan prinsip-

prinsip stoik, serta mengevaluasi diri sendiri dan reaksi emosional terhadap situasi tertentu. Refleksi 

dan kontemplasi membantu mengembangkan kebijaksanaan dan kesadaran diri. Ketiga, Latihan 

Spiritual: Stoikisme mengajarkan berbagai latihan spiritual untuk mengembangkan kebijaksanaan dan 

mengendalikan emosi. Contohnya, meditasi stoik, latihan visualisasi, dan latihan kehendak baik. 

Metode ini membantu membentuk pola pikir stoik dan memperkuat kebiasaan-kebiasaan positif. 

Keempat, Diskusi dan Debat: Melalui diskusi dan debat, pemahaman tentang stoikisme dapat 

diperdalam dan dikembangkan. Bertukar pendapat dengan orang lain yang tertarik pada stoikisme 

dapat membantu mendapatkan sudut pandang baru dan melihat penerapan stoikisme dalam berbagai 

konteks kehidupan. Kelima, Pengamatan dan Pengalaman Praktis: Stoikisme mendorong untuk 

mengamati dunia dan pengalaman hidup dengan penuh kesadaran. Metode ini melibatkan mengamati 

emosi, reaksi, dan perilaku dalam situasi nyata, serta menerapkan prinsip-prinsip stoik untuk 

menghadapinya. 

Perlu dicatat bahwa stoikisme lebih berfokus pada etika dan cara hidup daripada metode 

penelitian formal. Oleh karena itu, pendekatan-pendekatan di atas lebih relevan sebagai praktik 

individu untuk memahami, menerapkan, dan menjalani prinsip-prinsip stoikisme dalam kehidupan 

sehari-hari. 
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Metode Penelitian 

Untuk memperoleh informasi yang relevan dengan penelitian ini, penulis menggunakan 

Metode Kualitatif Deskriptif. Metode ini menjelaskan bahwa penelitian kualitatif menghasilkan data 

dalam bentuk deskriptif, yaitu ucapan atau tulisan serta perilaku orang-orang yang diamati. Penulis 

berharap bahwa dengan pendekatan yang digunakan saat ini, pembahasan yang mendalam dapat 

dihasilkan mengenai informasi yang diperoleh dari seseorang, kelompok atau golongan, masyarakat, 

maupun organisasi tertentu dalam kondisi tertentu, yang dipelajari dengan perspektif menyeluruh, 

komprehensif, dan holistik. 

Sumber data yang digunakan adalah video yang diunggah oleh Melisa Emeraldina di platform 

YouTube dengan judul "Stoikisme: Obat Untuk Si Overthinker". Subjek dalam penelitian ini adalah 

Melisa Emeraldina, sedangkan objek penelitiannya adalah konten yang disampaikan oleh Melisa 

Emeraldina. Instrumen penelitian yang digunakan oleh peneliti adalah human interest, dengan peneliti 

berperan sebagai instrumen utama. 

 

Hasil dan Pembahasan 

 Stoikisme merupakan aliran filsafat kuno yang berasal dari Yunani kuno, yang mengajarkan 

pemahaman tentang alam semesta, etika, dan cara menjalani kehidupan secara bijak. Pemikiran 

Stoikisme didasarkan pada ajaran para filsuf Stoikus, seperti Zeno dari Citium, Epictetus, dan Marcus 

Aurelius. 

Inti dari stoikisme adalah pandangan bahwa kebahagiaan sejati dapat dicapai dengan hidup 

sesuai dengan alam semesta dan menerima segala sesuatu yang terjadi dengan ketenangan. Para 

Stoikus menekankan pentingnya memahami apa yang dapat dan tidak dapat kita kendalikan dalam 

hidup, serta mengarahkan perhatian kita pada hal-hal yang berada dalam kendali kita, seperti nilai-

nilai dan tindakan yang kita lakukan. 

Selain itu, stoikisme juga menyoroti pentingnya mengendalikan emosi dan nafsu yang tidak 

terkendali. Para Stoikus melihat emosi negatif, seperti kemarahan, iri hati, dan ketakutan, sebagai 

gangguan bagi pikiran yang jernih dan kebahagiaan yang sejati. Mereka menganjurkan latihan-latihan 

spiritual, seperti meditasi dan refleksi, untuk mengembangkan kebijaksanaan, ketenangan batin, dan 

keberanian dalam menghadapi cobaan hidup. 

 

Kesimpulan 

 Sebagai kesimpulan dari studi ini, dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan, stoikisme 

merupakan sebuah filsafat hidup yang memberikan panduan praktis dalam mencapai kebahagiaan dan 

makna dalam kehidupan. Stoikisme menekankan pentingnya mengarahkan perhatian pada hal-hal 

yang dapat kita kendalikan, mengendalikan emosi, menjalani hidup sesuai dengan prinsip alam, dan 

berperilaku dengan baik. Dengan menerapkan ajaran-ajaran stoikisme ini, seseorang dapat menjalani 

kehidupan dengan bijaksana dan mencapai kedamaian batin. 
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